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Przedmowa
dra Marka Hymana

JEST TJIKO JEdNna droga do Zdrowia. Twosa drosal

Czesto méwie pacjentom, ze nie ma lepszej ksigzki na temat
zdrowia niz ksiega naszego ciata. Trzeba je czytaé, wstuchiwaé
sie w nie, nastroié sie do niego, dbaé o relacje z nim, dostrze-
gad, co sprawia, ze czuje sie $wietnie, i co powoduje, ze czuje sie
gorzej. To bedzie najlepsza ksigzka, jaka kiedykolwiek przeczy-
tasz. W tym szczerym, prostym, intymnym zaproszeniu do nas
samych, ksigzce Dieta na twoich zasadach, Tara Stiles zacheca

nas wszystkich do czytania ksiegi wtasnego ciata i wtasnego
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Wprowadzenie

STWOrZ Wasne zasaay. Ztam wiasne zasaay.

No chyba ze chodzi o sygnalizacje Swietlng - na nig lepiej zwra-
ca¢ uwage. Kto ustalit zasady rzadzgce naszym zyciem i dlacze-
go sie ich trzymamy? Kiedy podporzadkowujesz sie cudzym
regutom, stajesz na koricu bardzo dtugiej kolejki czekajacej na
zloty bilet, ktéry na pewno okaze sie fatszywka. Zazwyczaj zo-
stajesz z pustymi rekami i wiekszym poczuciem frustracji niz
w chwili, gdy stawatag w kolejce. Brzmi znajomo? Kazda z nas
zaczynala diety, snuta plany, realizowata programy, kupowata

produkty, ktére miaty zmienié jej ciato, umyst i Zycie na lepsze,
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jednak prawie zawsze wszystkie te rzeczy ladowaty w kacie, by pokryé sie warstwa
kurzu, a my koniczyty$smy w petli ciggtego poszukiwania ztotego rozwigzania.

Oczywiscie eksperymentowanie i poszukiwanie inspiracji jest warto$ciowe.
Jednak podazanie za cudzymi zasadami oddala nas od samych siebie. Zaczynamy
wdwezas poruszad sie po niebezpiecznym terytorium. Podgzamy za czym$ spoza nas
samych i chwytamy to, co wydaje sie najlepszym zastepczym rozwigzaniem, ale to
nigdy nie spetnia danej obietnicy. Co gorsza, zaczynamy mysleé¢ o sobie jak o prze-
granych. Nie daty$my rady tej diecie. Zawalityémy ten wielki plan. Nie udato nam sie
zastosowaé tego programu. Kryje sie tu jednak wazny sekret: nigdy nie zawiodty$my
samych siebie. Udowodnity$my tylko wielokrotnie, ze zasady innych ludzi, §lady ich
stép - po prostu nalezag do innych ludzi!

Niezaleznie od tego, czy oczekiwania, naciski i osagdy pochodzg od kogo$ innego,
czy od nas samych, czesto zle oceniamy siebie i powoli zamykamy sie w sobie. Zaczy-
namy zycie pelne energii, inspiracji, odwaznych pomystéw na temat tego, kim chce-
my zostad i czego do$wiadezyé. Jednak po drodze na rézne sposoby izolujemy sie od
wtasnych marzen i pragnieri. Budujemy $ciany, zamykamy sie w barikach i tworzymy
zasady, ktdre powstrzymujg nas od przezywania zdrowego, szczeéliwego, petnego ra-
dosnej energii zycia.

Cata frustracja, bdl i poczucie winy zwigzane z préba zycia w ustalony z géry spo-
séb prowadzg do niezdrowego zycia. Jestedmy coraz bardziej napiete. Wystraszone.
Brakuje nam miejsca, zeby oddychaé, czué, mysleé i byé sobg. Zostajemy zapedzone
w kozi rég. Odkrytam - we wtasnym zyciu oraz u tysiecy oséb, z ktérymi pracowatam
jako zatozycielka studia jogi Strala - ze droga do zdrowego zycia zaczyna sie od wyj-
$cia z tego ,rogu” i stworzenia prawdziwego poczucia przestrzeni.

Kazdy z nas czuje sie §wietnie, kiedy ma wtasng przestrzen. Miejsce, by oddy-
chaé, odezuwadé, mysleé i istnieé. Kiedy brakuje nam tej przestrzeni, czesto (nie§wia-
domie) tworzymy destrukcyjne nawyki, by stworzy¢ jej tymczasows iluzje. Nie da sie
uciec przed pragnieniem przestrzeni, mozna jednak zmienié¢ sposéb, w jaki ja kreuje-
my i podtrzymujemy, zeby w koricu cieszyé sie szczedliwym, zdrowym zyciem. O tym
wtaédnie jest ta ksigzka - o odnajdywaniu wtasnej przestrzeni.

Gdy sie nad tym zastanowisz, zobaczysz, ze sama stwarzasz swoja przestrzen.
Kazdy twéj gleboki wdech stwarza przestrzen w twoim ciele i umys$le. Im gtebiej od-

dychasz, tym wiecej przestrzeni sie otwiera.




Kiedy bytam matg dziewczynks, czesto chodzi-
tam do lasu, siadatam, zamykatam oczy i oddycha-
tam. Uwielbiatam te chwile spedzone w samotnosci
i czutam sie cudownie potaczona z ziemig i wlasnym
miejscem na niej. Ten czas spedzony w samotno$ci
wzmagat moja kreatywno$é i inspirowat mnie. Wi-
dziatam wokét siebie mnéstwo koloréw i wydawato
mi sie, ze wszechéwiat tariczy. Barwy te byly jadniej-
sze niz neony, mialy wszystkie odcienie i rézne stop-
nie jaskrawosci. Byto tak, jakby wszechéwiat wysta-
wiat specjalnie dla mnie przedstawienie za kazdym
razem, gdy postanowitam usigéé i oddychaé.

Kiedy stworzytam przestrzen dla siebie, bytam w stanie cieszyé sie pieknem na-
tury i odezytaé inspirujgce przestanie, ktére docierato do mnie réwnoczeénie z gtebi
mnie samej i z zewnatrz. Im wiecej przestrzeni miatam ja sama, tym wiecej miejsca
mialy moja intuicja i kreatywno$é, by rozkwitaé. To dotyczy kazdego z nas. Gdy ota-
cza nas przestrzen, obniza sie poziom stresu. Czujemy sie duzo lepiej i tym bardziej
chcemy dazyé do tego, aby nadal cieszyé sie doskonatym samopoczuciem. Im wie-
cej mamy przestrzeni, tym bardziej §wiadomi jeste§my tego, czego potrzebuje nasze
cialo i nasz umyst, zeby czué sie dobrze. Cwiczenia zawarte w tej ksigzce pomoga ci
przetrzeé nowe $ciezki w umysle, aby$ mogta intuicyjnie odkrywaé, co sprawi, ze po-
czujesz sie lepiej, a co pogorszy twdj stan zdrowia. Gdy pozyjesz w taki sposéb przez
jakis czas, naprawde bedziesz chciata traktowaé siebie dobrze, zapragniesz lepiej sie
odzywiaé, byé bardziej éwiadoma i lepsza dla siebie. To, co wspaniate, zaczyna sie

teraz, w twoim wnetrzu.

POOROZ NA TWOICH ZasanacH

Wyruszmy teraz wspdlnie w podrdz, podczas ktdrej stworzymy swoja przestrzen.
Odrzucimy zasady, ktére ustalili inni. Nauczysz sie, jak dostroié sie do swojej intu-
icji, aby odkryé reguty, ktére sg wtasciwe dla ciebie. Poniewaz chodzi o ciebie, to ty

tutaj rzadzisz. Ja bede tylko przewodniczks. Zadbam o twoje bezpieczeristwo, dam
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ci wsparcie i mito$§é i podniose cie, kiedy bedziesz tego potrzebowaé. Podziele sie
swoimi osobistymi historiami o wzlotach i upadkach oraz o odnajdywaniu swobody.
Zainspiruje cie historiami przyjaciét, ktérzy wiele doswiadczyli i doszli do porozu-
mienia ze swojg intuicjg. Wiem, ze bedzie to dla ciebie inspiracja i zacheta, zeby roz-
poczaé wtasng podréz wewnatrz siebie i ustali¢ wtasne zasady.

Praca, ktéra cie czeka, polega na zbudowaniu relacji ze soba. Staniesz sie wraz-
liwa na to, czego potrzebujesz w danym momencie, bo bedziesz w stanie dostroié
sie do swojej intuicji. Ta blisko§é ze sobg jest tak mocna, ze doprowadzi cie do-
ktadnie tam, gdzie chcesz. To wtasnie wyréznia program, ktéry chce zaprezento-
waé. Nie chodzi o zmniejszenie ilo$ci kalorii, ciagte éwiczenia i zamartwianie sie.
Chodzi o poznanie siebie. Dzieki temu bedziesz miata zadziwiajgco silne, piekne
ciato - zaczynajgc od swojego wnetrza. Stworzysz w nim przestrzen i zyskasz czy-
sty, spokojny, skupiony umyst peten kreatywnych pomystéw oraz zdolnoéé ciesze-
nia sie zyciem bez stresu czy napiecia. Co wazniejsze, odkryjesz droge do wtasnej
energii, mocy i potencjatu. Wiem, ze duzo obiecuje, ale moge sobie na to pozwolié,
widziatam bowiem rezultaty u wielu oséb, ktére stosowaty sie do tych éwiczen. To
dla mnie wielka rado$é, ze i ty tego dodwiadczysz!

Plan jest prosty i efektywny i skupia sie na trzech obszarach: macie, pufie oraz
kuchni. Pokaze ci korzys$ci plynace z jogi, medytacji i przygotowywania wtasnych
positkéw, bede ci jednak przypominaé, aby$ pozostata wierna sobie i swoim potrze-
bom. Naucze cie, jak tworzyé wtasne zasady i ustala¢ wtasne cele. Poniewaz to jest
twoja $ciezka, z twoimi zasadami, bedziesz mogta je stworzyé tak, jak lubisz. I nie
obawiaj sie: nie zostawie cie bez praktycznych narzedzi i technik. Znajdziesz tu wiele
zestawdw jogi, éwiczenn medytacyjnych i mnéstwo prostych, pysznych przepiséw.

Na koricu ksigzki zamiescitam dwa programy dzieri po dniu, z ktérych mozesz
skorzystaé, jesli chcesz. Mamy 7 dni uderzeniowego rozpromieniania oraz 30-dnio-
wy solidny program przemiany. Jeéli wprowadzisz je do swojego zycia, obiecuje, ze
poczujesz sie wspaniale. Bedziesz spokojna, pogodzona ze sobg i szczesliwa. Jesli
jednak nie chcesz trzymacé sie sztywno tych plandw, nie réb tego! Pamietaj, chodzi
o ciebie. Smialo opracuj wlasny program przemiany, wybierajac najlepsze dla siebie
propozycje z tej ksigzki; mozesz takze bazowaé na tym, czego nauczyta$ sie z innych

ksigzek lub z wtasnych dodwiadeczen. Stwdrz wtasne zasady!



W swoim dotychczasowym zyciu czesto osiggatam blisko$é ze sobg, tracitam jg,
a potem zndéw odzyskiwatam. I uwierz mi: nie ma jak u siebie! Nie istnieje inny ztoty
srodek. To prawdziwa droga do ciebie pozwalajaca ci cieszyé sie doskonatym zdro-

wiem, niespozytg energig i zywotnoscia.

D2~ CZEMV

Poczulesz Sig

Ta filozofia i sposéb zycia to coé wiecej niz kolejna ksiazka, ktérej pisanie wypet-
nia mi czas. To sposéb na podsycenie mojego zapatu i Zrédta tego, co zbliza mnie do
mojego celu na tym swiecie. O to wtasnie chodzi, kochani. To przestanie jest tak silne
i tak mocno pobudza do zmiany, ze nie wyobrazam sobie, zebym mogta stosowaé we
wlasnym zyciu lub rozpowszechniaé cokolwiek innego. Widuje wiele oséb zmagaja-
cych sie z wagg, brakiem energii, wygladem zewnetrznym, ze ztoscig oraz stresem
i sprawia mi to wielki bél, bo wiem, ze mozna tego unikngé. Osoby te potrzebuja po
prostu przestrzeni, ktdrg sobie stworzg. Muszg nauczy¢ sie zy¢ swobodnie i znalezé
rado$é w tym, kim sa. Tego wtadnie zycze im wszystkim i tobie! Czeka na ciebie co$

wspaniatego, wiec zaczynajmy!
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6ay dorastamy, WiekSzoSC Z Nas Styszy,
1€ WSZYSTKO MuSi byC truane.

Szkota, sport, zwiagzki, kariera i rodzina wymagaja ciezkiej pracy.
Zycie jest ciezkie, ale jesli pracujesz wiecej niz pozostali, masz
szanse na sukces. Musisz by¢ twarda, zeby pokonaé konkuren-
cje. Musisz sie spinaé, zeby udowodnié, jak ciezko pracujesz.
Jesli pozwolisz sobie na chwile rozluznienia, inni cie przesci-
gna i nigdy nie osiggniesz swoich celéw. Przez trudy do gwiazd.
Brzmi znajomo?

Te zasady staty sie czescig kazdego aspektu naszego zycia.

Jestedmy dumni z tego, ile mozemy udzwignaé i jak wiele osig-
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gnaé, jednak nie potrafimy dostrzec, jak wielkie szkody przy tym wyrzadzamy. Zy-

cie zgodnie z tymi zasadami sprawia, ze tracimy wrazliwosé na to, czego naprawde
potrzebujemy i co naprawde nas uszczesliwia.

W naszym codziennym zyciu czesto prowadzimy wewnetrzng wojne i jesteSmy
w konflikcie z wieloma rzeczami na swojej drodze. Nasze samopoczucie wplywa na
to, jak odbieramy wszystko, co nas otacza. Kiedy jesteémy odretwiali, niespokojni,
spieci i sfrustrowani, najmniejsze odstepstwo od naszych oczekiwari dotyczacych
danego dnia mocno wytrgca nas z réwnowagi. Oczekujemy, ze nasz domek z kart
przetrzyma zyciowe zawirowania. Jeéli jesteémy spokojni, skupieni i wrazliwi, nie
porusza nas tak bardzo, kiedy co$ nie idzie po naszej mysli. Gdy jesteémy wrazliwi,
mamy przestrzen, zeby spokojnie sie skupié i rozwigzaé odpowiednio sytuacje bez
dominacji stresu i niepokoju.

Kiedy tracimy kontakt z samymi sobg, zaczynamy sie izolowaé, szukamy prze-
strzeni i przyjemnoéci wszedzie, gdzie to mozliwe: cukry, ttuszeze, kofeina, fast-foody
i smazone potrawy - sami wybierzcie swojg stabo$é - stajg sie naszymi przyjaciétmi
1 pomagajg zepchnad w gtagb napiecie, ktére odczuwamy, oraz dostarczyé nam tym-
czasowego spokoju. Niestety nasi koledzy spod ciemnej gwiazdy wcale nie majg
dobrych zamiaréw. Sa stworzeni po to, by napedzaé cykl napiecia i przyjemnosci
1 wiezié nas w skutkach ztych nawykdéw: pozbawionym réwnowagi zyciu, przybie-
raniu na wadze, chorobach i niskiej samoocenie.

Czesto zamiast realizowaé marzenia, osiggac cele i cieszy¢ sie zyciem, tkwimy
w napieciu, frustracji i niepokoju, ktére objawiajg sie w zachwianym postrzeganiu
wtasnego ciata i umystu. Znajdujemy sposoby, zeby sie karaé i nagradzaé, tworzac
w ten sposdb réznego rodzaju autodestrukeyjne zachowania, od niszczacych sche-
matéw myslowych po niezréwnowazone i niezdrowe relacje z jedzeniem, samymi
soba iludZmi w naszym zyciu. Nasza intuicja nie moze nam poméc, gdy tak bardzo
sie od niej oddalamy. Warto sie z nig potgczyé, by méc korzystaé z jej kompasu. Kie-
dy potrafimy odnalezé swobode we wtasnym zyciu, mozemy zaczgé pozbywac sie
napiecia i wrécié na droge intuicji, ktéra zabierze nas prosto do najwspanialszych

wersji nas samych.




JEOZENIE i ZOROWIE

Kiedy pomysélisz o tym, co oznacza utrata wrazliwosci dla twojego zdrowia i podej-
$cia do jedzenia, nie napawa to optymizmem. Jedzenie ma by¢ jedna z najwiekszych
przyjemnosci w zyciu. Jemy na spotkaniach towarzyskich i rodzinnych. Jemy jako
spoteczno$é. Jemy z przyjaciétmi, ukochanymi i w samotnosci. Jemy dla energii
i dla zabawy. Jemy, aby §wietowad. Jemy, kiedy nadchodzi czas positku. Jemy co-
dziennie, kilka razy w ciggu dnia.

Jako dzieci cieszymy sie jedzeniem bez zmartwien czy poczucia winy. Jemy,
kiedy jesteémy gtodni. Uwielbiamy uczucie kosztowania czego$ pysznego. Uwiel-
biamy uczucie sytosci po wspaniatym positku. Te energie przeksztatcamy w za-
bawe. Kiedy potrzebujemy wiecej paliwa, szukamy czego$ pysznego do zjedzenia.

Szybko jednak zasady wyznaczone przez spoteczeristwo sprawiajg, ze jedzac,
przestajemy opierad sie na przyjemnosci i odczuwaniu, a zaczynamy analizowadé,
martwi¢ sie i liczyé kalorie. Zarazony nowym sposobem mysélenia umyst psuje
cala zabawe i radoéé spozywania positku, szybko weciggajac nas do klatki ograni-
czen i obaw. Co$ pysznego staje sie czyms$, czego nie wolno nam je$é albo po pro-
stu siedliskiem kalorii. Uczucie sytosci po positku jest zatrute wyrzutami sumie-
nia. Energie zuzywamy na zmartwienia i stres, a nie na zabawe. Kiedy sie bawimy,
réwniez bierzemy pod uwage te wymagania. Wybieramy zabawe, ktéra pozwala
nam spali¢ wiecej kalorii. Zabawa zamienia sie w frustrujgce, oparte na niepokoju
zadanie spalania kalorii. Nie cieszymy sie juz ani jedzeniem, ani zabawa.

Kiedy przestajemy ufaé temu, co czujemy, i zaczynamy przygladaé sie liczbom
spozytych i spalonych kalorii, ustalamy dla siebie bardzo surowe zasady, ktére wta-
$ciwie nie majg sensu. Rezultaty, ktére osiggamy, nigdy nie sa tak wspaniate jak
nasze plany. Gdyby nasze niepowodzenia w liczeniu i spalaniu kalorii byty podda-
ne temu samemu nadzorowi, co nasze finanse, oznaczatoby to powazne problemy
z audytami, sptatg pozyczek i ogromnymi karami.

Nacisk na liczenie i spalanie kalorii sprawia, ze jeszcze bardziej tracimy wraz-

liwo$é, a takze umacnia on btedne pojecie, ze nalezy analizowad, a nie odczuwaé.

1asaoy swiata
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Oddalamy sie od swojej intuicji i zmagamy ze szkodliwym wzorcem kar i nagréd:
zmniejszamy ilo$¢ kalorii, bo czujemy sie zle, éwiczymy, jeste§my dumni, nagradza-
my sie jedzeniem; potem znéw czujemy sie zle i wszystko zaczyna sie od poczatku.
Nieustanne kary i nagrody to cykl, w ktéry tatwo wpadamy w naszym zabiega-
nym zyciu - dotyezy to nie tylko jedzenia. Praca zawodowa jest ciezka. Zycie rodzinne
jest absorbujgce. Kalendarze pekajg w szwach. Nie mamy miejsca dla siebie. W ciggu
naszych zabieganych dni nie mamy okazji, by naprawde czué. Szybko tez tracimy
pragnienie odczuwania. Latwie] jest przej$¢ na autopilota, zepchnaé emocje w gtab
1 zajaé sie swoimi sprawami zamiast sobg. Gromadzimy wage, obowiazki i bagaz,

a brak nam ujscia, aby sie uwolnié.

Dieta na twoich zasadach
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Gdy chodzi o zdrowie, nalezy martwié sie nie tylko o to, ze cykl nagréd i kar nas
znieczula. Musimy takze stawié czota problemom z dystrybucjg zywnosci, naciskom
spotecznym i zdarzeniom, ktére oddalajg nas od samych siebie. Naturalna zywnoéé
czesto jest modyfikowana i pokazywana nam tak, by wykorzystaé nasze poczucie po-
razki i rozczarowania. Sztuczne cukry, przetworzona sél, chemia, barwniki i zapachy
zwodza nas, kazgc wierzy¢, ze nasze problemy zostang rozwigzane, jesli pochtonie-
my paczke chipséw, wyczy$cimy pudetko lodéw czy wpadniemy do fast-foodu w dro-
dze do domu po stresujgcym dniu.

Zespoty solidnie optacanych konsultantéw podejmuja decyzje o tym, jak nas wa-
bi¢ najbardziej §mieciowym jedzeniem w jak najwiekszych ilosciach, zeby podtrzy-
mywaé nasze uzaleznienie. Pocieszajace, ale i przerazajgce jest odkrycie, ze wiele
takich gtupstw dotyczacych jedzenia nie jest nasza wing - to kwestia tego, co doda-
wane jest do pozywienia i reklamowane. Wiedza o tym, jak bardzo §mieciowe pro-
dukty sg na rynku, i wiedza o tym, co robig z naszym ciatem, gdy je regularnie spo-
zywamy, jest warto§ciowa i podsyca w nas pragnienie zdrowszego odzywiania, ktére
pozwoli nam poczud sie lepie;j.

Wszyscy do pewnego stopnia wiemy - w zaleznosci od tego, jak duzo szperali-
$§my w sieci oraz jak wielu lokalnych hodowcéw i znawcédw przemystu zywieniowego
znamy - ze przemyst zywieniowy wyewoluowat tak, by nas tuczyé, doprowadzaé¢ do
ztego samopoczucia i zagrazajgcych zyciu choréb. ,Otytosé jest tak wielkim proble-
mem, ze obecne pokolenie dzieci moze byé pierwszym wtasciwie w catej historii USA,
ktére zyje mniej zdrowo i bedzie zyto krécej niz poprzednie” - napisat w artykule dla
,New York Timesa” dr David S. Ludwig, dyrektor programu przeciwdziatania oty-
tosci w szpitalu dzieciecym w Bostonie. Krétsze zycie nie jest jedynym ryzykiem.
Pogarsza sie takze jako§é zycia. Cukrzyca typu 2, choroby serca, zaburzenia pracy
nerek i rak zaczynaja dotykaé coraz mtodsze osoby.

Poza tym, ze nasze jedzenie jest niezdrowe i przetworzone, zmagamy sie z niesa-
mowitym naciskiem ze strony reklam i mediéw. Obrobione w Photoshopie zdjecia,
ktére widzimy w magazynach, to zdeformowana wersja rzeczywistos$ci, ktéra kaze
nam btednie wierzy¢, ze musimy zmieni¢ w sobie wszystko, zeby dopasowa¢ sie do

nierealistycznego wizerunku. Przestajemy dostrzegaé, ze naprawde jesteSmy piekni
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i zupetnie wyjatkowi. Przestajemy dostrzegaé, ze urodziliémy sie po to, by by¢ jedy-
nymi w swoim rodzaju, a nie po to, by dostosowywacé sie do sztucznie wygenerowanej
foremki, ktéra tak naprawde nie jest podobna do zadnego cztowieka. Nasza cyfro-
wa era moze wypaczy¢ nasze postrzeganie ciata, a my jej na to pozwalamy. Musimy
aktywnie dziataé, by zachowaé czujnoséé i wiernosé temu, kim jestesmy, oraz stale
budowac swoja samoocene.

W naszym zyciu dochodzi do zdarzen, ktére wytracaja nas z réwnowagi i oddalaja
od intuicji. Wszelkiego rodzaju traumatyczne przezycia i naciski spoteczne spychaja
nas z wlasciwego kursu. Kazdy z nas przechodzi w zyciu ciezkie chwile. Najwazniej-
sze jest jednak to, jak je przezywamy i jak sie po nich podnosimy. Na pewno spotkajg
nas niezbyt fajne rzeczy. Musimy zbudowaé swoja site, aby o tym pamietaé, kiedy

wrécimy do centrum, do $ciezki, na ktérej czujemy sie szczesliwi i stabilni, do drogi

£30Y

Przejécie na diete to najgorsze, co mozesz zrobié, kiedy chcesz wrécié do zdrowe-

go zycia. Diety stworzone sa po to, by je zdradzaé, zrywa¢ z nimi i by wracaé do
nich w desperacji. Méwig nam, Ze nie jesteSmy wystarczajgco dobre, nie wiemy
wystarczajgco wiele i nie mamy umiejetnosci, ktérych potrzebujemy, by czué sie
szcze$liwymi 1 zdrowymi oraz by czerpaé satysfakcje z naszego idealnego ciata.
Diety méwig nam, ze jeste$my popsute. Diety kusza nas zwodnymi obietnicami ze-
wnetrznych rezultatéw, prébujac kontrolowaé kazdy nasz ruch. Diety ucza nas, by
zacisngé zeby, uémiechngé sie i wytrzymad. Diety méwig nam: ,Gdyby zdrowe zy-
cie i piekne ciato byty proste do osiggniecia, kazdemu by sie to udato”. Diety mdéwia
nam, ze musimy przez nie przej$é, by dotrze¢ do siebie. Diety ucza nas nienawidzié
siebie i pokazuja nam wiele sposobéw, by kierowaé na siebie napiecie i agresje.
Diety nie sa dla nas dobre. Nie dziatajg i marnuja nas czas, oddalajgc nas od
idealnych wersji nas samych. Gdyby dieta byta osobg, z ktéra jesteémy w zwiazku,
bliscy przyjaciele urzadziliby nam interwencje i powiedzieli, ze musimy z nig zerwaé

i zakoniezyd ten cykl przemocy.



Wszyscy wiemy, ze diety nie dziatajag. Manie dietowe sa tak popularne, poniewaz
ciggle prébujemy, nie udaje nam sie, wpadamy w desperacje i prébujemy kolejnej. Nie
zatrzymujemy sie, by pomys$leé, ze by¢ moze to wcale nie jest nasza porazka. Zawsze
jest kolejna dieta. Nasze uzaleznienie od diet moze by¢ przyczyna, dla ktérej do 2022
roku otytoéé ma dotknaé 70% populacji. To dopiero ciezka mysl!

Szukanie na zewnatrz motywacji opartej na leku i zasadach diety moze ci po-
méc najwyzej zrzucié na chwile pare kilograméw, a szukanie na zewnatrz satysfakeji
czy wskazédwek nie da ci dtugotrwatego zdrowia, zréwnowazonego szczeécia i ciata
oraz czysto$ci umystu, ktérych szukasz. Byé moze od dawna prébujesz znalezé odpo-
wiedz. Moze zapomnialas, ze trzeba zanurkowaé w zrédle, gdzie odpowiedzi czekajg
na odkrycie: w gtab siebie!

Niezaleznie od tego, czy masz za duzo, czy za mato kilogramdéw, zewnetrzny efekt
ma niewiele wspdlnego z tym, co jest prawdziwym zZrédtem problemu. Niezdrowa
relacja z jedzeniem przybiera rézne formy, do ktérych naleza: zaburzenia zywienio-
we, jedzenie pod wptywem emocji i ograniczanie sie, przesadna kontrola nad zdro-
wym zywieniem, uzaleznienie od ¢wiczen i obsesja na punkcie diet - lista ciggnie
sie w nieskoriczono$é. Kazdy cztowiek jest wyjatkowy i kazda relacja jest wyjatkowa.
Nasza jedyng nadziejg na zdrowie na cate zycie jest zrozumienie, ze nie chodzi o je-
dzenie ani o diete. Chodzi o ciebie i o to, jak sie czujesz. Chodzi o to, zeby$ poczuta

wewnetrzng spdjnosé.

MOJa HiSTORIA:
WYTRACONA Z ROWNOWAGi.... ZUPEHNIE

W moim przypadku, podobnie jak w wielu innych, utrata kontaktu z samg sobg byta
dtugim procesem. Spedzitam dziecifistwo, odzywiajac sie do§é naturalnie, jedzeniem
wprost z ogrodu i farmy w Illinois, gdzie dorastatam. Jadtam, gdy bytam gtodna, ja-
dtam to, co dawato mojemu organizmowi paliwo i sprawiato, ze czutam sie dobrze.
Miatam mndstwo energii. Biegatam i bawitam sie catymi dniami, spatam dobrze
przez catg noc. Po szkole do péZna tariczytam i miatam do$é energii, zeby czué sie po

tym wszystkim $wietnie. M&j umyst byt czysty i jasny. Latwo byto mi skupié sie na
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szkolnych zadaniach, zostawato mi mndstwo przestrzeni na marzenia i rozwazanie
o $wiecie oraz o tym, jakie bedzie moje miejsce na nim w kolejnych latach. Nie mia-
tam pojecia, czym sg zywieniowe zachcianki - nie liczac zwyktego gtodu. Jadtam,
gdy bytam gtodna, i przestawatam, gdy bytam najedzona.

Jako nastolatka wzietam udziat w programie szkoty tanecznej w Chicago. By-
tam tym podekscytowana, ale tez troche przerazona, ze porzucam mate miasteczko,
gdzie bytam jedng z najlepszych, aby przeniesé sie do wielkiego miasta, w ktérym
jest mndstwo utalentowanych tancerzy z catego §wiata. Podobato mi sie stawianie
czota wyzwaniu, nowe mozliwo$ci i inspiracja - rzucitam sie w wir pracy. Po kilku
tygodniach udziatu w programie mdj dzier wygladat tak: wstawatam, sztam na zaje-
cia taneczne, pézniej na prébe, spatam, wstawatam - i tak dalej, bez korica. Pewnego
wieczoru wloktam sie zmeczona z powrotem do akademika, cieszac sie mysla o 16z-

ku, gdy odkrytam, ze w moim pokoju odbywa sie wielka impreza. Bytam wyczerpana




i chciatam sie potozyé, ale gdy zobaczytam, ze imprezowicze sg w przewadze i nie
mam innego wyjscia, wzietam plastikowy kubeczek z tym, co mi podano, i zaczetam
sgczy¢ tajemniczy napdj. Uznatam, ze po prostu to przeczekam.

Kolejng rzeczg, ktérag pamietam, byt nagi mezczyzna lezagcy na mnie w cudzym
pokoju. Bytam zagubiona, przerazona i odretwiata. Nie miatam pojecia, co sie stato.
Drzwi byty zamkniete, a w pokoju nie byto nikogo innego. Prébowatam rozegraé to
na luzie i wyj$é stamtad bez krzyku. Udato mi sie wydostaé i pobiegtam z powrotem
do swojego pokoju, upadtam na podioge, zwinetam sie w kiebek i wybuchtam nie-
kontrolowanym szlochem. W koricu znalazta mnie moja wspétlokatorka. Powiedzia-
tam jej, co sie stato, a ona zrobita, co mogta, zeby mnie pocieszyé.

Najmniejszy §lad mojej intuicji zniknagt wtedy jak za uderzeniem pioruna. W cig-
gu chwil, dni, tygodni i miesiecy, ktére uptynety, zmienitam sie w zombie. Statam
sie wycofana, przestatam jesé, izolowatam sie, gdy tylko mogtam. Niczego nie zgto-
sitam, poniewaz nie wiedziatam, co tak naprawde sie wydarzyto. Nie wiedziatam ni-
czego - po prostu czutam, ze chce znikngé.

Stworzytam sobie skomplikowany rytual, ktéry pozwalat mi trzymac sie w od-
osobnieniu na tyle, na ile byto to mozliwe. Wstawatam wiele godzin przed moja
wspétlokatorks, na palcach wychodzitam z pokoju, sztam pobiegaé i trzymatam sie
z dala od ludzi do momentu, az zaczynaty sie zajecia taneczne. Sama wychodzitam
na positki, zeby zmniejszyé ryzyko interakeji z ludZmi, a potem wracatam na prébe,
jakby wszystko byto w porzadku.

Stawatam sie coraz bardziej odosobniona, coraz bardziej tracitam na wadze. Nie
znositam jesé, poniewaz dzieki temu czutam sie dobrze, a nie chciatam czué nic.
Pustka mi odpowiadata. Zaczetam pracowaé dorywczo w szkolnej jadtodajni przy
wypiekach, zeby méc oszukiwaé, kiedy i co jem. Dzieki temu mogtam tez ukrywaé
sie w normalnych godzinach positkéw. Kontrolowanie wtasnego ciata i ograniczanie
jedzenia stato sie czyms, nad czym miatam wtadze. Kontrola pozwolita mi zajgé sie
czyms$, nad czyms$ zapanowa¢. Kontrola byta Zrédtem mojego problemu. Nie mogtam
kontrolowaé tego, co mi sie przydarzylo, dlatego staratam sie to nadrobié. Swiat ze-
wnetrzny byt chaotyczny, burzliwy i przerazajgcy. Tracitam kontrole i bytam zupet-

nie znieczulona.
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Z zewnetrz musiatam wygladaé, jakbym stopniowo zapadata na anoreksje z po-
wodu fizycznego i umystowego stresu, ktéry jest bardzo czesty wéréd mtodych tan-
cerek. Tak bardzo sie obawiatam, ze beda mnie oceniaé jako typowsg tancerke z za-
burzeniami zywienia, ze wycofatam sie jeszcze bardziej. Bytam zbyt przerazona,
zeby z kimkolwiek porozmawiaé o tym, co sie wydarzyto. Jeszcze gorsze byto to, ze
widywatam tego chtopaka prawie codziennie. Jego dziewczyna byta starsza tancer-
ka uczestniczgca w programie. Przywozit ja na zajecia, a potem po nig przyjezdzat.
Zamieratam i staratam sie zachowywaé normalnie, kiedy go widziatam. Za zadne
skarby nie chciatam otwarcie méwié o tym, co sie stato, ani odczuwad tego, co dziato
sie w moim wnetrzu.

Moje dziatania zaczynaty wyniszczaé moje ciato jak gwattowne tornado. Miota-
ty moim wnetrzem, pozostawiajgc tylko wrak i cieri dawniej szczeéliwej, zywiotowej
dziewezyny. Moje koéci stawaly sie coraz bardziej widoczne. Zebra zaczely mi wysta-
waé najpierw z przodu, a potem takze z tytu. Bytam coraz stabsza fizycznie, a skupie-
nie i koncentracja gasty. Moje zycie stato sie rozmyte i dziwne. Czutam, jak wymyka
mi sie spod kontroli. Zauwazytam, ze ludzie rozmawiajg o tym, jaka jestem szczupta,
czutam, ze mnie osadzaja i niczego nie rozumiejg. Styszatam chichoty i szepty, gdzie-
kolwiek posztam.

Co gorsza, moje zachowania wptynety na innych. Kilka poczatkujgcych tancerek,
ktére mnie podziwialy, zaczeto sie gtodzié, zeby sie do mnie upodobnié - przygnebia-
jacy efekt uboczny. Nie miatam wtedy do$é sity ani pewnosci siebie, aby poméc im
czy nawet sobie. Ogladanie, jak sie torturujg, byto nie do wytrzymania. Osaczyt mnie
mur poczucia winy i wstydu. Nie mogtam znie$é tego, ze mam wptyw na innych ludzi
i ze moje autodestrukcyjne zachowania wydaja sie komu$ wzorem do nasladowania.
Ciagle bytam zawstydzona i staratam sie ukryé. Miatam do$é posadzen, ze mani-
puluje swoim ciatem, by byé szczuplejsza. Tylko ja znatam swoja sekretna potrzebe
kontroli i nienawidzitam siebie za takie zachowanie.

Zycie toczyto sie w taki sposéb az do pewnego dnia, w ktérym udatam sie na wy-
step. Gdy sztam pustym korytarzem, zobaczytam, ze w mojg strone idzie méj nauczy-
ciel baletu, dzieki ktéremu tak naprawde zaczetam mysleé¢ o jodze. Skamieniatam.
Wokét nikogo nie byto i wiedziatam, ze bedzie cheiat ze mng otwarcie porozmawiaé.
Nie byto drogi ucieczki. Rece mi sie pocity, cata sie trzestam. Przygotowatam sie na

to, ze zacznie mnie osadzad. Stato sie jednak co$, co zmienito moje zycie.
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Zatrzymat mnie, zyczliwie dotkngt mojego ramienia i delikatnie powiedzial, ze
jesli nie bede sie odzywiaé, moje ciato samo sie zje i nic po nim nie zostanie. Bytam
strasznie zawstydzona i wymamrotatam tylko, ze jestem zajeta, obiecujac, ze o siebie
zadbam. Od razu dostrzegt, co czuje, 1 wiedzial, ze zrozumiatam, co do mnie powie-
dziat. Byto mi tak bardzo wstyd, ze nie miatam odwagi mu powiedzieé, dlaczego
tak sie wyniszczatam. Jego stowa mnie dotknety, otworzyty i postanowitam dokonaé
zmiany. Miatam szczescie.

Wkrétce po tym, jak przezytam te chwile taski i zyczliwoéci, wyprowadzitam sie
z akademika do mieszkania, ktére dzielitam ze wspétlokatorami. Znéw przekonatam
sama siebie do jedzenia, zaczetam o siebie dbaé i leczyé rany. Znalaztam sposoby,
by odzyskaé kontrole nad swoim zyciem, poczué sie bezpiecznie we wtasnej skérze
i wtasnym otoczeniu. Na nowo nauczytam sie, co to znaczy odczuwaé, i éwiczytam
odczuwanie wtasnego zycia. Odkrytam lekcje jogi i oérodki lecznicze, pozwolitam,
zeby rozpoczat sie proces uzdrowienia.

To nie byta szybka ani prosta droga, ale byta stabilna i zadziatata. Pomogto mi
to, ze znéw pozwolitam sobie na uczucia. Pomoglo mi takze to, ze pozwolitam so-
bie na rozwijanie wrazliwos$ci przez taniec, joge, medytacje i dtugie spacery na fonie
natury. Pomocne okazato sie podzielenie sie moja historig z kilkorgiem przyjaciét.
A teraz pomaga mi dzielenie sie tg historig z tobg i otwarcie drzwi do uzdrowienia
kazdemu, kto przeszedt jakgkolwiek traume prowadzacg prosto do utraty wrazliwo$ci
i autodestrukeji. Jest dla ciebie droga powrotna i uwierz mi - jesli ja moge to zrobié,

to ty réwniez.

NIE MUSH BOLEC

To do$é oczywiste, ze ludzie, ktérzy przez lata ustalali optymalne zasady zdrowia
i diety, byli w catkowitym btedzie, a my stono za to zaptaciliSmy. To byto niestycha-
nie nieuczciwe, a jednak kara nie zostata wymierzona. Co gorsza, nadal oczekujemy
odpowiedzi od twércéw diet, specjalistéw od zywienia i firm, ktére nazywaja sie do-
stawcami zywnosci. Pozwalamy innym przejaé nad nami kontrole. Nadal kupujemy
produkty, suplementy i plany zywieniowe. Kupujemy to, co obiecuje najwiecej. Wraz

z utratg zdrowia tracimy §wiadomo$é samych siebie. Bezustannie przegrywamy wia-
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sne zdrowie. Czas na zmiane! Czas dowiedzie¢ sie, czego naprawde potrzebujesz -

poznad siebie!

Wybranie drogi intuicji bedzie najbardziej satysfakcjonujaca i rewolucyjng decy-
7jg, jakg podejmiesz. W chwili, w ktérej zdecydujesz, aby odtozyé na bok cudze zasa-
dy i przejéé na tryb intuicji i odkrywania siebie, odzyskasz swojg moc. Od tej chwili
bedzie juz tylko lepie;j.

Ustalanie wtasnych zasad to éwiczenie wyczuwania wtasnej drogi wewnatrz sie-
bie. Tradycyjne diety czy programy treningowe oraz sposdb, w jaki nauczono nas
radzié¢ sobie ze wszystkim w zyciu, sprawit, ze odtgczyliémy intuicje jak wtyczke od
pradu. Przez trudy do gwiazd. Zaciénij zeby. Wytrzymaj dyskomfort. Nie moze by¢
tatwo, jesli chcesz co$ osiagngé. Oczywiscie juz wiemy, ze to nie dziata. A dlaczego
miatoby by¢ inaczej? Wyltaczanie wlasnych uczué, odtgczanie sie od siebie nie dziata

z korzy$cia dla nas. Dziata przeciwko nam.

Dieta na twoich zasadach



Naucz sie zatem wdychaé kazde uczucie i zagtebiad sie w kazdy aspekt tego, kim
jested. Bedziesz cieszy¢ sie procesem pielegnowania zdrowego, silnego ciata, spokoj-
nego, skupionego umystu oraz petnego niesamowitych mozliwosci zycia. Zagtebisz
sie w siebie, odkryjesz intuicje, rado$¢ i inspiracje, a co najwazniejsze - bedziesz sie
$wietnie bawié! Bycie soba to §wietna zabawa! Wysilanie sie, zeby staé sie kim$ in-
nym, i podazanie za cudzymi zasadami pozbawia nas energii. Przygotuj sie na wy-
stagpienie z kolejki podporzgdkowanych. Przygotuj sie na to, ze nie tylko osiggniesz

swoje cele, ale péjdziesz o wiele dalej. Wszystko jest mozliwe, gdy §wiadomie zagte-

biasz sie w siebie.
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